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Long COVID: Anxiety

If you're feeling distressed, in a state of despair, suicidal or in need

of emotional support you can phone NHS 24 on 111.

Dtugi COVID: zaburzenia lekowe

Jesli czujesz przygnebienie, rozpacz, masz mysli samobdjcze lub
potrzebujesz wsparcia emocjonalnego, mozesz zadzwoni¢ do
NHS 24 pod numer 111.

Everyone experiences feelings of anxiety - it's a normal reaction
when we're in danger or under threat. Ongoing anxiety can start

when we don’t feel in control.

A stressful event like having coronavirus (COVID-19) or
experiencing a stay in hospital can cause anxiety. This can be
particularly true if you've had a stay in an intensive care unit (ICU),
which can be a very traumatic experience. You may also
experience nightmares and/or flashbacks of your time in ICU. In
most cases these reduce over time, but may continue for some

people.

Kazdy z nas doswiadcza leku i niepokoju — to normalna reakcja,
gdy znajdujemy sie w niebezpieczenstwie lub jestesmy zagrozeni.
Dtugotrwaty niepokdj moze pojawic sie, gdy czujemy, ze tracimy

kontrole.

Stresujgce wydarzenie, takie jak zakazenie koronawirusem
(COVID-19) lub pobyt w szpitalu, moze wywotac lek. Jest to
mozliwe zwlaszcza, jesli przebywates(-as) na oddziale intensywne;j
terapii (OIOM), co moze by¢ wyjgtkowo traumatycznym
doswiadczeniem. Mozesz réwniez miewa¢ koszmary senne i/lub

napady wspomnieh zwigzanych z pobytem na OIOM-ie, tzw.




You may worry that you may contract coronavirus again, or have
another stay in hospital and this can make you feel more anxious

about the future. These concerns are normal and common.
Typical worries that people who've had coronavirus have include:

o fears about health and recovery - for example, thinking "Ill

never get back to how | was"

e stress about being off work and the impact on finances - for

example, thinking "I'll lose my job"

e worries about family and friends also getting ill - for

example, thinking "What if my mother gets it?"

Jlashbacki’. W wiekszosci przypadkéw ustepujg one z czasem,

ale u niektorych oséb mogag trwac dtuze;.

Mozesz obawiac¢ sie ponownego zakazenia koronawirusem lub
ponownej hospitalizacji, przez co jeszcze bardziej bedziesz
niepokoi¢ sie o przyszto$¢. Obawy tego rodzaju sg normalne i

czeste.
Typowe obawy 0s6b, ktore przeszly zakazenie koronawirusem, to:
e niepokdj o zdrowie i powrét do sprawnosci — na przyktad
mysli typu: ,nigdy juz nie bede sie czut(a) tak jak kiedys”,

e stres zwigzany z brakiem pracy i konsekwencjami

finansowymi — na przyktad mysli typu: ,strace prace”,

e obawy o zachorowanie cztonkow rodziny lub przyjaciét — na

przyktad mysli typu: ,a jesli zachoruje tez moja mama?”.

Symptoms of anxiety

Anxiety affects people in different ways. These symptoms are part

of the body’s natural fight, flight, or freeze’ response.

Objawy lekowe

Lek wptywa na ludzi w rézny sposéb. Objawy te sg czescig
naturalnej reakcji organizmu okreslanej jako ,walcz — uciekaj —

zastygnij w bezruchu”.




You may experience: Mozesz zatem miec:

e trouble sleeping e problemy ze snem,

e difficulty concentrating e trudnosci z koncentracja,

¢ difficulty remembering things e trudnosci z zapamietywaniem,

e changes in mood e zmiany nastroju,

o flashbacks e napady wspomnien (,flashbacki”),

e more breathlessness ¢ nasilenia dusznosci,

e rapid shallow breathing e szybki, ptytki oddech,

¢ difficulty slowing your breathing down e trudnosci w spowolnieniu oddechu,

e chest pain e bdl w klatce piersiowej,

e racing thoughts e gonitwe mysli.
For many people these symptoms will only last for short periods of | U wielu oséb objawy te utrzymujg sie jedynie przez krotki czas.
time, but some symptoms may continue for longer and can start to | Niektére mogg jednak trwa¢ diuzej i przez to negatywnie wptywaé
affect your daily life. na twoje codzienne zycie.




Managing anxiety

If your anxiety symptoms are affecting your life, there are some

things you can do.

Radzenie sobie z lekiem

Jesli objawy lekowe oddziatujg negatywnie na twoje zycie, mozesz

podjgC szereg dziatan.

Relaxation techniques

When people feel stressed or anxious, their bodies tense up. You
may experience symptoms such as headaches, shallow breathing,

and dizziness.

Relaxation can be used to help to manage these physical
symptoms of anxiety. You could try doing an activity you already
find relaxing - for example, reading a book, having a bath, sitting
outside, or having a short walk. You could also try specific

relaxation techniques.

Using these techniques can also help you to better manage post-

viral fatigue (link to fatigue page on microsite).

Techniki relaksacyjne

Kiedy cztowiek czuje sie zestresowany lub niespokojny, jego ciato
ma tendencje do napinania sie. Mozesz odczuwac takie objawy

jak béle gtowy, sptycenie oddechu i zawroty gtowy.

Relaksacja moze ci pomoc w radzeniu sobie z tymi fizycznymi
objawami leku. Mozesz sprébowac¢ wykonywac czynnosci, ktére
dotychczas byty dla ciebie relaksujgce — moze to by¢ czytanie
ksigzki, kgpiel, siedzenie na fawce lub krétki spacer. Mozesz takze

skorzystac z okreslonych technik relaksacyjnych.

Techniki te mogg rowniez pomaoc ci lepiej radzi¢ sobie ze
zmeczeniem po zakazeniu wirusem (link do strony o zmeczeniu

na mikrostronie).



https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress

Mindfulness

After being unwell, people can become caught up in worries about
the future, or difficult memories from being unwell. Sometimes
people find it hard to focus on the ‘here and now’. The aim of
mindfulness is to help you to focus on the present moment, and to

‘step back’ from any worries.

Further information on mindfulness

Uwaznosé — mindfulness

Po chorobie tatwo jest wpas¢ w zamartwianie sie o przysztosc lub
rozpamietywanie trudnych wspomnien zwigzanych ze ztym
samopoczuciem. Czasami trudno jest sie skupi¢ na ,tu i teraz”.
Praktyka uwaznosci (,mindfulness”) ma pomoc w skupieniu sie na

chwili obecnej i uzyskaniu dystansu do wszelkich zmartwien.

Dodatkowe informacje na temat praktyki uwaznosci

Getting back to usual activities

It's normal, when you’ve been through a difficult time, to stop doing
things which feel too hard or unsafe. This can help you to cope
with being unwell, but you can lose sight of what is important to

you. Avoiding activities can also make them feel even more scary.

Getting back to normal activities may feel overwhelming, but
breaking activities down into small steps may help them feel more
achievable, and can help you to manage your energy. For
example, if you're keen to get back to shopping, try visiting a local

shop for one or two items, rather than trying to visit a busy

Powrét do normalnej aktywnosci

To normalne, ze po trudnym okresie przestajemy robic to, co
wydaje nam sie zbyt trudne lub niebezpieczne. Cho¢ moze to
pomoc w radzeniu sobie z chorobg, to jednoczesnie moze
powodowac, ze stracisz z oczu to, co jest dla ciebie wazne.
Unikanie aktywnosci moze rowniez sprawic, ze bedg sie one

wydawaty jeszcze bardziej przerazajgce.

Powr6t do normalnych zaje¢ moze wydawac sie przyttaczajgcy —
wowczas podzielenie czynnosci na mate kroki moze poméc w ich
realizacji oraz w zarzgdzaniu wiasng energig. Na przyktad: jesli

chcesz wréci¢ do robienia zakupow, sprobuj pojs¢ do pobliskiego



https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/five-steps-to-mental-wellbeing#mindfulness-for-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/five-steps-to-mental-wellbeing#mindfulness-for-mental-wellbeing

supermarket or shopping centre right away. You can then build

this up gradually over time.

sklepu po jedng czy dwie rzeczy, zamiast od razu probowac
odwiedzi¢ zattoczony supermarket lub centrum handlowe. Potem

stopniowo mozesz zwiekszac obcigzenie w miare uptywu czasu.

Positive self-talk

When you're noticing racing thoughts and worries, it can be helpful
to try to take a step back and reassure yourself. Try to notice what
the worry or difficult thought is, then write it down and see if you

can think of an alternative, kinder thought.

For example, if you notice yourself thinking "I'll never get back to
how | was", you could try telling yourself "I’'m making progress but
recovery takes time. It's ok to take time to rest and look after

myself".

Pozytywny dialog wewnetrzny

Kiedy zauwazysz u siebie gonitwe mysli i obaw, pomocne moze
by¢ zrobienie kroku w tyt i uspokojenie sie. Sprobuj rozpoznaé, na
czym polega obawa lub trudna mysl, nastepnie jg zapisz i
zastanow sig, czy mozesz jg zamieni¢ na inng my$| o bardziej

zyczliwym wydzwieku.

Na przyktad: jesli zauwazysz, ze myslisz: ,Nigdy nie wroce do
tego, co byto”, mozesz sprobowac powiedzie¢ sobie: ,Stale robie
postepy, ale powrd6t do zdrowia wymaga czasu. Warto wiec

poswieci¢ czas na odpoczynek i zadbanie o siebie”.

Anxiety self-help guide

Poradnik samopomocy w stanach lekowych




Work through our self-help guide for anxiety that uses cognitive

behavioural therapy (CBT).

Skorzystaj z naszego poradnika samopomocy w stanach

lekowych, opartego na metodach terapii poznawczo-behawioralnej
(CBT).

When to seek help

Although feelings of anxiety at certain times are completely
normal, you should see your GP if anxiety is affecting your daily
life. For example, if anxiety stops you doing things that matter to

you.

Your GP will ask you about your symptoms and your worries, fears
and emotions and let you know what help might be available in

your area.

You may be able to access a computerised Cognitive Behavioural
Therapy (CBT) course or be referred for further support, such as

talking therapies.

Kiedy zwréci¢ sie o pomoc

Chociaz uczucie niepokoju w pewnych chwilach jest catkowicie

normalne, warto zgtosi¢ sie do swojego lekarza rodzinnego (GP),
jesli niepokoj ma negatywny wptyw na twoje codzienne zycie. Na
przyktad jesli lek powstrzymuje cie przed robieniem rzeczy, ktére

sg dla ciebie wazne.

Twoj lekarz rodzinny (GP) zapyta cie o objawy, zmartwienia,
obawy i emocje, a takze poinformuje cie, z jakich form pomocy

mozesz skorzysta¢ w swojej okolicy.

Dostepny moze by¢ dla ciebie skomputeryzowany kurs terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT); mozesz takze zostac

skierowany(-a) do innych form pomocy, np. na psychoterapie.



https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/anxiety-self-help-guide
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For more information in Polish go to Dodatkowe informacje w jezyku polskim mozna znalez¢ na

www.nhsinform.scot/translations/lanquages/polish stronie: www.nhsinform.scot/translations/lanquages/polish
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